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ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГІЧНИЙ СЕМІНАР 
 ЯК ОДНА ІЗ ФОРМ МЕТОДИЧНОЇ РОБОТИ З РОЗВИТКУ 
ЕМОЦІЙНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ ПЕДАГОГІВ
Постановка проблеми. Проблема емоційної саморегуляції є однією з найважливіших психолого-педагогічних проблем, актуальних для  особистісного і професійного розвитку сучасного вчителя. Значні психологічні навантаження в процесі педагогічної діяльності є чинниками, що сприяють розвитку професійного стресу. Особливо великий вплив емоційна напруженість має на молодих педагогів. Тому надзвичайно важливим чинником продуктивності педагогічної діяльності  є рівень розвитку емоційного інтелекту педагога. 
Мета статті: осмислення ролі емоційного інтелекту в професійній діяльності педагогів, розробка інструментарію для роботи з педагогічним колективом. 
Виклад основного матеріалу.
Результати досліджень провідних вчених з області педагогічної психології дозволяють припустити, що синдром "емоційного вигорання" за відсутності систематичної роботи по його профілактиці починає складатися у майбутніх педагогів ще в період навчання у ВНЗ. Професійний обов'язок зобов'язує педагога приймати зважені рішення, долати дратівливість, відчай, стримувати спалахи гніву. Проте зовнішня заборона емоцій не дозволяє понизити інтенсивність емоційного процесу в педагогічній праці, не призводить до заспокоєння і не сприяє психологічному і фізичному здоров'ю. 
Крім того, несприятливі емоційні стани, що часто повторюються в діяльності педагога, призводять до закріплення негативних особистісних якостей, таких, як дратівливість, тривожність, песимізм, що, у свою чергу, негативно позначається на ефективності діяльності і взаєминах педагога з дітьми і колегами. Надалі це може призводити до загального незадоволення педагога своєю професією. 
Слід зазначити, що особистісне і професійне зростання сучасного учителя  неможливе без самопізнання, з яким тісно пов'язані емоційні переживання.
У ряді сучасних теорій емоція розглядається як особливий тип знання. Відповідно до  цього підходу розуміння емоцій висувається поняття "Емоційний інтелект", яке в наукових психологічних концепціях визначається як сукупність інтелектуальних здібностей до розуміння емоційних станів і управління ними. На відміну від абстрактного і конкретного інтелекту, які відбивають закономірності зовнішнього світу, емоційний інтелект відбиває внутрішній світ і його зв'язки з поведінкою особистості і взаємодією з реальністю.
З поняттям емоційного інтелекту тісно пов'язано уявлення про "емоційну компетентність". Опанування умінь емоційної компетентності представляється особливо актуальним для підвищення психологічної культури педагогів. Річ у тому, що авторитетного учителя учні наділяють "емоційною референтністю": у такого педагога школярі схильні шукати емоційну інформацію з тим, щоб використовувати її для осмислення того, що відбувається навколо.
Управління власними емоціями і розуміння емоцій оточення представляються  найбільш важливими для успішної педагогічної взаємодії. 
Однією із форм методичної роботи з розвитку емоційного інтелекту педагогів в освітньому закладі може бути психолого-педагогічний семінар. 
Пропоную Вашій увазі приклад семінару, спрямованого на розвиток цієї важливої компетентності сучасного педагога.
Пропонований матеріал дозволить підвищити комунікативну компетентність педагогів, поліпшити взаємодію усередині колективу, з учнями, батьками учнів і адміністрацією школи, підвищити задоволеність роботою. Також семінар допоможе педагогам навчитися краще визначати свої почуття, приймати їх і адекватно виражати.
Цільова група: педагоги шкіл.
Необхідні матеріали: фліпчарт та маркери для нього, музика; плакати з необхідним матеріалом; на окремому столику під скатертиною: там – там (або інший подібний та цікавий музичний інструмент), маракаси (або дитячі брязкальця), мішечки з крупою, дитяча палка-лупилка, рукавички для боксу, дві диванні подушки, пластилін, хустки; м'які іграшки - тигр і кролик; фартух з цікавою картинкою (для офіціанта-ведучого); меню - на окремих картонних картках; 3-4 паперових скатертини, одноразові тарілочки, вологі серветки, прості серветки; пластилін по пачці на кожен стіл, олівці; листки кольорового картону для листів вдячності, свічка велика.
Для учасників необхідно розставити (півколом) столи, накриті скатертинами.
Вітальне слово психолога.
Таймінг: 2 хвилини
Психолог (чи інший ведучий, одягнений у фартух) : "Здрастуйте, шановні гості! Сьогодні я рада вас вітати в кафе "Знахідка". У нашому незвичайному кафе Ви побуваєте на бенкеті почуттів і покуштуєте і солодке, і солоне, і гірке, і терпке. 
Релаксація "Сад моїх почуттів" (під музику)
Таймінг: 3-5 хвилин
Психолог: "Ну, а зараз дозвольте пригостити вас, шановні гості, першим блюдом під назвою: "Сад почуттів". Отже, сядьте зручніше, закрийте очі, налаштуйте усі свої рецептори: і зорові, і слухові, і тактильні, і смакові".
По колу передається м'яка іграшка, учасники говорять про свої почуття.
Психолог: "Як вам перше блюдо, дорогі гості, що ви зараз відчуваєте, як почуваєтесь"?
Розбір "базисних почуттів"
Психолог (біля дошки) : "Отже, почуття. Почуття - потужна життєва енергія, яка може бути однаково творчою і руйнівною. Важливо пам'ятати, що навчатися мові почуттів ніколи не пізно".
На дошці прикріпляється плакат.
Базисні почуття
· радість
· смуток
· страх
· гнів або злість
· провина
· сором
· образа
· інтерес
· задоволення
· відраза
Психолог продовжує говорити про емоції.
Усі емоції умовно позитивні і умовно негативні (залежить від ситуації).
Умовно негативні: горе, страх, гнів, відраза, сором.
Без них неможливо справлятися з важкими ситуаціями, переживати і виходити з кризи.
Переживання - наша людська властивість, через яку загартовується і стає зрілою душа.
Якщо ж ми прагнемо подавити, ігнорувати ці почуття, то вони стають пусковими механізмами тілесних соматичних захворювань. Тут важливо прийняти, пережити і адекватно ситуації виразити свої емоції.
Вчимося взаємодіяти з емоціями
Приклад №1.
Мати прийшла з роботи, побачила, що посуд не митий і з порогу кричить: "Як мені усе набридло! Ти - ледарка"!
Донька злиться, йде у свою кімнату. Приходить почуття несправедливості, гнів, сором, провина, образа - хаос почуттів, в них неможливо розібратися. Вона намагається вчити уроки. Неможливо зосередитися, чомусь починає боліти живіт, голова. Вона виходить з цим до матері.
Мати починає запитувати, що болить, про почуття ані слова. Так закріплюється модель поведінки - світ в стосунках відновлюється, якщо захворіти.
Приклад №2.
Мати, розуміючи, чим вона знервована, говорить, прийшовши з роботи: "У мене був важкий день, мене дуже розгнівала одна ситуація на роботі, і у мене немає сили. Я просто обурена, що посуд не вимитий, хоча ми з тобою домовлялися"!
Донька: "Вибач. Я зараз вимию".
Донька теж злиться, але розуміє, що докір справедливий.
Психолог ставить учасникам питання: "В чому різниця"?
Відповідь: дорослий говорить про свої почуття, не зміщуючи гнів з робочої ситуації на доньку. Різниця - в інтенсивності прояву емоції і ясності причин. Це дає можливість  домовлятися і надалі.
На дошці вивішується новий плакат.
"Взаємодія з емоціями"
1. У будь-якій ситуації, запитай себе: "Як я себе почуваю? Якщо це важко, то можна описати свої відчуття. Наприклад, сильна напруга в тілі може бути пов'язана з тривогою, страхом або роздратуванням.
2. Відділення почуття від себе: "Я розсердився, коли… ".
3. Прийняти своє почуття (прийняття на благо будь-якої емоції).
4. Прожити його.
5. Виразити своє почуття згідно ситуації.
6. Аналіз: адекватно або неадекватно ситуації ви зреагували. Якщо неадекватно, пошук пускового механізму, істинні мотиви. І трансформація.
Вправа з учасниками "Гнів - це нормально"
Психолог: "А зараз, шановні гості, для кожного з Вас є можливість вибрати з нашого меню фрази, якими можна продовжити речення.
На дошці напис: Я злюся, коли…
У меню для вибору (записано для учасників): 
· мене образили; 
· мене пригнічують; 
· мене «водять за ніс»; 
· обманюють; 
· ігнорують; 
· експлуатують; 
· моїми потребами нехтують; 
· що-небудь загрожує моєму здоров'ю; 
· моє життя знаходиться під загрозою; 
· я втрачаю щось, чим я дуже дорожу; 
· бачу, як порушуються права інших людей.
Психолог: "А ще, дорогі гості, у нас в кафе "Знахідка" є традиція - ми разом придумуємо загальне блюдо.
Сьогодні  загальна назва цього блюда : "Гнів - це нормально".
Спочатку разом подумайте і обговоріть:
· навіщо ця емоція існує;
· що може дати проживання цієї емоції;
· якого досвіду ми набуваємо;
· як цей досвід може змінити наше життя.
Таймінг: 3 хвилини
Психолог: "Добре. Тепер для приготування цього блюда ви можете використовувати наш чарівний стіл".
Психолог розкриває накритий столик жестом фокусника (див. необхідні матеріали).
Психолог: "А зараз всі разом презентуємо це блюдо, виразимо гнів, злість, образи.  Приготувалися, три, чотири. Почали!
Таймінг: 5 хвилин
Музика: ритмічна
Учасники виражають за допомогою предметів свій гнів (використовуються музичні інструменти, мішечки з крупами, палки-лупилки…).
Психолог: "Дорогі учасники. Давайте позбавимося від усього непотрібного. Візьміть олівці або пластилін і намалюйте або виліпіть свій гнів".
Таймінг: 3 хвилини
Учасники ліплять і малюють.
Психолог: "А тепер - трансформація: пластиліновий гнів ви можете перетворити в що захочете, а малюнок - порвати на дрібні шматочки".
Таймінг: 3 хвилини
Психолог: Нині в пошуку дієвих інтелектуальних стратегій контролю деструктивних емоцій сучасна психологія досить часто звертається до буддистської традиції. Буддистська психологія пропонує цікаві способи контролю деструктивних емоцій. 
Наприклад, використання протиотрути: нейтралізація деструктивної емоції за допомогою відповідної конструктивної емоції (так, протиотрутами гніву і ненависті є терпимість і толерантність, жорстокості - співчуття, заздрості - емпатійна радість). Для того, щоб генерувати позитивні емоції, треба ідентифікуватися  ("помінятися місцями") з іншими людьми і розвивати в собі базове почуття глибокого милосердя до людей. 
Приведена нижче вправа дозволить вам краще зрозуміти мотиви поведінки іншої людини і, тим самим, нейтралізувати негативні емоції по відношенню до нього. Як "протиотрута"  тут використовується  співпереживання, що виникає внаслідок ідентифікації з партнером по спілкуванню.
"Марія Іванівна".  Уявіть собі ситуацію неприємної розмови, наприклад, із завучем, умовно названим Марією Іванівною. Остання дозволила собі досить нечемний тон в розмові з вами і несправедливі зауваження. Дорогою додому ви знову і знову згадуєте неприємну бесіду і почуття образи переповнює вас. Як ви не намагаєтеся забути образу, вам це не вдається.
Спробуйте піти від протилежного. Замість того, щоб силоміць викреслювати  Марію Іванівну з пам'яті, постарайтеся максимально наблизити її. Спробуйте по дорозі зіграти роль Марії Іванівни. Наслідуйте її ходу, манеру поводитися, програйте її роздуми, її сімейну ситуацію, нарешті, її відношення до розмови з вами. Через декілька хвилин такої гри ви зможете відчути зниження внутрішньої напруги і зміну свого відношення до конфлікту, до Марії Іванівни, побачите в ній багато позитивного, того, що ви не помічали раніше. По суті справи ви включитеся в ситуацію Марії Іванівни і зможете її зрозуміти. Наслідки такої гри виявляться вже на наступний день, коли Ви прийдете на роботу. Марія Іванівна із здивуванням відчує, що ви не несете в собі внутрішнього негативного стану, Ви доброзичливі і спокійні, і сама, у свою чергу, стане прагнути до залагоджування конфлікту.
Вдячність і трансформація
Психолог: "Позитивні емоції допомагають нам приємно змінюватися. Це, наприклад, почуття інтересу, задоволення, радості і вдячності. Треба вчитися по-новому дивитися на звичні речі, шукати у своєму житті нові приводи радіти і радувати інших".
Психолог пропонує придумати такі приводи:
· Встати раніше, щоб зустріти світанок.
· Побачити те, на що ми ніколи не дивилися: наприклад, пташиний слід на снігу.
· Поїхати з дому в подорож.
· Написати мамі: "Я люблю тебе".
· Йти, просто крокувати парком, усім тілом відчуваючи радість руху.
· І дарувати радість іншим: посмішкою, словом або ласкавим жестом.
· І  згадати про всіх, хто нам допоміг, або нас любив і любить.
· Порадіти, що ми колись зустрілися.
· І відчути вдячність.
Таймінг: 1 хвилина
Психолог: "Давайте напишемо листи вдячності, кожен свого.
Почніть кожного разу зі слів: Я вдячна (ий)".    
Таймінг: 3 хвилини
Завершення. Рефлексія.
Учасники сідають в загальне коло, посередині - свічка.
По колу передається м'який зайчик, і кожен продовжує фразу:
· Я відчула (в).
· Я зрозуміла (в).
Психолог: "Візьмемося за руки. Усе хороше ми візьмемо з собою, і нехай воно допомагає нам в житті".
А зараз всі разом зробимо глибокий м'який вдих і на видиху  - загасимо свічку.
Висновки.
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